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Savezni zavod za na rodno zdravl je 
ZNAČAJ M L E K A "U ISHRANI ČOVEKA 
Najplemenit i ja i najsadržajni ja l judska h r a n a j e ona koja služi za r ep ro ­
dukciju, a to su mleko, ja ja i z rno sa klicom. Mleko j e jed ina namirnica koja 
može da h r a n i l judsko biće (odojče) više meseci bez učešća drugih namirn ica , 
što ni jedna d ruga p r i rodna h r a n a ne može. Ono je najpotpuni ja namirnica , 
skoro kompletna , j e r sadrži sve hran j ive i zašt i tne sastojke: belančevine, mas t i , 
ugl jene h id ra t e , m i n e r a l e i v i tamine . Mleku nedostaju samo gvožđe i v i tamin 
C u dovoljnoj količini. 
Hranl j iva i zaš t i tna vrednos t mleka i mlečnih proizvoda sastoji se u njego­
vom sadrža ju belančevina p u n e biološke vrednosti , u bogats tvu i iskoristlj i vo­
sti kalci juma, u v i t amin ima A, D i B kompleksa, a nešto man je i nepostojani je 
i C. Mleko je l ako svarl j ivo a njegova masnoća (maslac) j e na j lakše svar l j iva 
od svih ostal ih masnoća, pored toga što sadrži i v i t amine ras tvor l j ive u mas t i ­
m a (A i D). Belančevine mleka sadrže sve neophodne aminokisel ine, koje čo-
vek ne može da s t v a r a u svome organizmu, već ih unos i h r a n o m ; ove su p o ­
t r ebne za ras tenje , razvoj i obnovu tkiva. Belančevine mleka se skoro po tpuno 
iskorišćavaju (95 do 98%) u čovečjem organizmu. Mleko može da zameni m e ­
so, ali meso n e može da zamen i mleko u ljudskoj ishrani . 
250 ml mleka može se zameni t i sa 30 g p revre log sira , a 50 do 100 g mla ­
doga, 50 g mesa, 1 1/3 ja je ta , 850 g kupusa ili 1 kg pomorandži . 
Mleko j e najbolj i izvor kalc i juma čiji odnos sa fosforom u n u t a r m l e k a j e 
u najpodesni jem odnosu, što omogućava visok % iskoristljivosti. Nijedna d ruga 
namirnica, n i sa većim sadrža jem kalcijuma, n e odaje o rgan izmu lakše i v iše 
ovog minera la od mleka . On j e b i t an za okošćavanje kost i ju i formiranje zuba 
zajedno sa v i t aminom D. Otuda mleko i mlečni proizvodi, kao nosioci ovog 
važnog grad ivnog mater i ja la , neophodni su za rastenje dece, sprečavanje spon ta ­
n ih pre loma kost i ju kod s ta raca i za brzo i pravi lno zarašćivanje kost i posle 
pre loma. 
Mleko j e nezamenl j iva h r a n a za sve koji r a s t u i razvi ja ju se. Ono je n e ­
ophodno za u ravno teženu i s h r a n u i pravi lno podizanje podmla tka . 
P r e m a j ednom teore tskom p r o r a č u n u prošeka naše pol jopr ivredne p ro iz ­
vodnje l judske h r a n e p r e m a fiziološkim po t rebama čoveka u odnosu na s t r u k ­
tu ru našeg s tanovniš tva , što se po tvrđuje i sa rezul ta t ima izvesnih anke t i r an ja 
na rodne i sh rane i s ta t i s t ičkim podacima proizvodnje i uvoza, izlazi da našoj 
proizvodnji nedos ta ju be lančevine životinjskog porekla , kalci juma, masnoće i 
v i tamini A, D i B2; a sve t e nedos ta tne sastojke sadrži mleko. Tako bi povećana 
proizvodnja mleka bila u s t an ju da popuni taj manjak , ako bi odgovara la 
otpri l ike po 500. ml dnevno po 1 s tanovniku. Mnoge su zemlje ovu pro izvodnu 
n o r m u premaš i l e (Finska, Švedska, Švajcarska, itd.). 
Mleko je i zvanredna dopunska h r a n a . i odlično se slaže i korist i u za jednič­
k im obrocima sa šk robom i b rašnom, je r se tada lakše svar i i po tpuni je koris t i . 
Pozna to j e da se s amo mleko (kazein) u želucu zgrušava u k r u p n e čestice, dok 
sa h lebom u mnogo si tni je i l akše se apsorbuju kroz že ludačnu i c r evnu s l u -
zokožu. Mleko t akođe dopunjuje bi l jne belančevine i čini ih iskorist l j ivim u v e ­
ćem °/o. Mnogi narodi , i to najzdravi j i i najnapredni j i , uz imaju uz svaki obrok 
mleko (Šveđani , Amerikanci , itd), što im usk lađu je i u ravno težava svakodnevne 
obroke. Otuda u našim s točarskim k ra j ev ima mleko sa mlečn im proizvodima 
i h ieb čine osnovnu h ranu . Naročito tzv. »ugrožena grupa« ( trudnice, dojilje, 
deca i starci) ne mogu imati zd ravu i s h r a n u bez mleka i mlečnih proizvoda. 
Od svih namirn ica mleko najuspešnije deluje n a razvoj i ras ten je. 
Zemlje koje su resile problem zdravog i dovoljnog mleka pokazuju na jn i ­
žu dečiju smr tnos t u svetu: Austral i ja , Novi Zeland, Holandija, Švedska, itd., u 
koj ima smr tnos t odojčadi ide ispod 2% na 100 živorođenih, dok je kod nas 
još u v e k p reko 101% a u pojedinim k ra j ev ima 17% i više. 
Dodatn i školski obroci u obliku mleka dele se u celome sve tu : u nap redn im 
i zaostal im zemljama, u zemljama sa v iškovima i deficit ima h rane , bogat im i 
s i romašnim, j e r ovi obezbeđuju ne samo prav i ln i telesni i u m n i razvoj , već i 
zdravs tveno stanje. Eksper iment i i posma t ran ja mnogobro jn ih autora su jasno 
dokazali , da su najbolje napredovala deca koja su korist i la mleko kao dopun­
sku h r a n u kroz dodatne obroke. 
Cor ry M a n n je na više hi l jada dece u okolini Londona vršio svoje oglede 
sa razn im dodatn im obrocima i došao do sledećeg rezul ta ta : 
Dobili u : bez dodatnog kazein šećer m a r g a r i n maslac mleko 
obroka 
težini u kg 1,75 1,82 2,24 2,36 2,86 3,17 
visini u sm 4,67 4,47 4,92 4,67 5,63 6,68 
Lin inger u Kaliforniji vršio je opit n a 4.000 dece koja su dobijala samo 
mleko po 285 g kao dodatni obrok, p ra teć i razvoj tež ine dece, došao j e do s le-
dećih rezu l ta ta u dobijanju težine: 
deca bez ikakvog dodatnog obroka uzeta su kao 100 
deca sa dodatnim obrokom mleka samo u školi 124 
deca sa dodatnim mlekom u porodici 128 
deca koja su pr imala mleko kao dodatn i obrok [ 
u porodici i školi 145 
Preporučl j iv i normat iv i dnevne upo t r ebe mleka i mlečnih proizvoda p r e ­
ma dobu uzras ta i fiziološkim s tanj ima: 
deca od 3 do 6 godina 500 do 750 ml mleka ili 20 g prevre log s i ra 
deca od 7 do 9 godina 500 m l mleka ili 25 g prevre log s i ra 
deca od 10 do 13 godina 500 m l mleka ili 30 g prevre log s i ra 
deca od 14 do 18 godina 500 ml mleka ili 35 g prevre log sira 
odrasli p r e m a težini r ada 350 ml mleka ili 30 do 50 g pr. s ira 
t rudn ice 500 do 750 m l mleka ili 30 g prevre log sira 
dojilje 750 m l mleka ili 40 g prevre log sira 
s tarc i 500 m l mleka ili 20 g prevre log sira 
Zaključak: 
Nema zdrave ni uravnotežene i sh rane bez po t rebne količine mleka ili mleč­
nih proizvoda u svakodnevnoj i shrani . 
Nema zd ravog podmla tka bez pravi lne i u ravno težene ishrane. 
Mleko i mlečni proizvodi su bitni nosioci i g lavni izvor kalcij uma, t e su 
neophodni za razvoj i ras ten je kosti ju i formiranje zuba kod dece, p reven t ivn i 
faktor kod s ta raca p ro t ivu spontanih pre loma kostiju i moćno sredstvo za u b r ­
zanje i p rav i lno zarašć ivanje pre lomljenih kostiju. 
Mleko i mlečni proizvodi u ljudskoj ishrani mora ju biti higijenski ispravni , 
čisto održavani i p rav i lno čuvani n a h ladnom i h ladovi tom mestu. 
Mleko t r eba uvek p r o k u v a t i u kući, i to da ključa oko 3—5 minuta , po tom 
brzo ohladiti , držat i u dobro zatvorenoj i čistoj posudi . 
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O D R E Đ I V A N J E KISELOSTI M L E K A 
Merenje s t epena kiselosti , specifične težine i masnoće jest na j r a sp ros t r a ­
njenija metoda za p rocenu kval i te ta mleka. 
Sveže pomuzeno mleko pokazuje izvesnu kiselost, koja se naziva p rvob i tna 
kiselost mleka . Ova kiselost uslovljena je ug lavnom kisel inskim svojstvom k a ­
zeina, fosfornom i l i m u n s k o m kiselinom, solima i d r u g i m belančevinama. 
U zavisnosti od us lova proizvodnje i čuvanja, mleko prets tavl ja vr lo p o ­
voljnu s red inu za razvoj i r azmnažanje većeg broja mikroorganizama, koji p r i 
povoljnim t e m p e r a t u r n i m uslovima pojačavaju svoju mikrobiološku ak t ivnos t , 
razlažući mlečni šećer na jveć im delom u mlečnu kiselinu. U tom slučaju dolazi 
do naglog povećanja kiselosti mleka, zbog čega se sn ižava kval i te t p r o d u k a t a 
dobijenih iz t akvog mleka kao sirovine. 
Imajući u v idu naše k l imatske uslove, mrežu naš ih sabi rn ih stanica, p r e -
vozna s reds tva koj im raspolažemo, nameće se kao nužno što veća br iga oko 
proizvodnje, p r ikupl jan ja , prevoza i kontrole kiselosti mleka . Mleko koje dolazi 
u sabi rne stanice i m l e k a r e razl ikuje se, kako po hemi skom sastavu i higi jeni 
proizvodnje, tako i u pogledu kvali teta. Mora se težiti da b u d e što kva l i te tn i je 
je r i male količine lošeg mleka mogu biti uzrok kvaren ju većih količina zdravog 
mleka. Naglo povećana kiselost mleka bi tno menja njegova hemisko-fizička i 
tehnološka svojstva. P r i zagrevanju nakiselog mleka desi se da se zgruša samo 
jedan deo koji se n a h v a t a na zidove paster izatora i otežava prav i lnu pas t e r i ­
zaciju, uzrokuje nedovol jno zagrevanje mleka, kva ren je a p a r a t u r e i o težano 
p ran je pas ter iza tora . S d r u g e s t rane , zgrušane čestice koje se nađu u mleku s lu ­
že kao zašt i ta mik roorgan izmima od t empera tu re . Zbog toga pr i p r i j emu m l e k a 
za paster izaci ju t r e b a s t rogo voditi r ačuna o njegovoj kiselosti ,- jer od kiselost i 
zavisi i efekat s a m e paster izaci je . Kiselost t reba da b u d e zna tno niža od one n a 
kojoj nas tupa početno zgrušavanje . O tome se mora vodi t i računa, pošto m l e k o 
p re obrade p rovede izvesno v r e m e u mlekar i , jer m u se i kiselost povećava . 
Kao što se vidi, svi m o m e n t i ukazuju na važnost kon t ro le mleka, što znači 
borbu da s t igne sveže u mleka ru , kako bi se pr imeni la n jegova prav i lna obrada , 
da sadrži što manj i bro j mikroorganizama, j e r od osobina s i rovine zavisi k v a l i ­
tet proizvoda. 
